　　　　　　　　　　　　　　　～白菜とカニカマの中華風炒め～
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	　　材料（４～８人分　）

　　　白菜　　　　　　1/4束分（の2/3～半分程度量を使用）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　カリフラワー　　1/2株分　　　　おろしにんにく　小さじ1/2　　輪切り唐辛子
　　　カニカマ　　　　100～200ｇ　　塩、胡椒　旨味調味料　適量　　牡蠣油　大さじ1　醤油　大さじ1
　　　長ネギ　　　　　１束分　　　　　ごま油　　大さじ1　　　水溶き片栗粉（適量）　　


（前準備として・・・①　白菜は、食べやすい大きさに切って、良く洗っておきましょう。
　　　　　　　　　②　カリフラワーは房から切り落とし、下茹でしておきます。
③　長ネギはみじん切りにしておきましょう
　
１・ごま油を熱して、おろしにんにく、唐辛子（少量）を炒めて香りづけし、茶色くしていきます。
2・（食べやすい大きさに切っておいた）白菜を入れて炒めていきます。火が通ってきたら下茹でしたカリフラワーを
　　炒め合わせていきます。

3・カニカマを投入し、ほぐしながら炒めていきます。最後に長ネギを投入して混ぜ合わせつつ、調味料を入れ、食材から出た
水分と調味料が合わさるよう炒め煮していきます。
4・火が通ってきたら水溶き片栗粉を入れてとろみがつくように良く混ぜ合わせていきましょう。
5・器によそって出来上がり！
　　★季節ものへの付け合わせや、単体でのおかずとしてもおススメですよ！ぜひお試しを！！　　香りのよいきのこを入れるとすごく美味しく仕上がります！　　　　　
